Unterricht:

Erarbeitung von Grundkenntnissen über Durchführung und Funktion des Aufwärmens
	Zeit
	Ziele und Inhalte
	Methoden
	Materialien

	5 min

15 min

30 min

20 min

5 min


	1. Festlegung der Unterrichtsziele

· Erwerb von Grundkenntnissen zum Aufwärmen – Ziele, Funktionen und Aufbau

· Durchführung eines exemplarischen allgemeinen und sportartspezifischen Aufwärmprogramms für die Sportart XY 

· Unterrichtsinhalt XY – nach Wahl der Lehrkraft

· Analyse des gemeinsam absolvierten Aufwärmprogramms

2. Durchführung eines exemplarischen Aufwärmens mit den Komponenten:

· Ganzkörperbewegungen

· Gelenkmobilisationen

· Dehnübungen

· koordinative Bewegungsmuster

(3. Unterrichtsinhalt XY)

4. Theorie zum Aufwärmen und Analyse des exemplarischen Aufwärmprogramms

· Ziele und Funktionen des Aufwärmens

· Erarbeitung der Komponenten und des Aufbaus

· allgemeine Regeln des Aufwärmens

· Besprechen von Beispielen/Fragen

5. Hausaufgabe

· Erstellung eines exemplarischen allgemeinen Aufwärmprogramms in einer Vierergruppe mit Präsentation zu einem festgelegten Zeitpunkt
	Lehrervortrag und Unterrichtsgespräch

Lehrerdemonstration

Unterrichtsgespräch


	Tafel/Plakat

diverse, je nach Wunsch (z. B. Musik, Seile, Bänke, Kästen, Zeitungen, Bierdeckel)

Arbeitsblatt

Arbeitsblatt


Durchführung und Funktion des Aufwärmens

1. Ziele und Funktionen des Aufwärmens





2. Aufbau des Aufwärmens








3. Allgemeine Regeln des Aufwärmens

· Steige langsam in Ganzkörperbewegungen ein, die dann kontinuierlich gesteigert werden! Beende das Programm mit der größten Intensität!

· Baue Gelenkmobilisationen zu Beginn der Aufwärmphase und in Kombination mit Ganzkörperbewegungen ein!

· Das Aufwärmen ist auf die nachfolgende Belastung abzustimmen.

· Die Aufwärmzeit sollte mindestens zehn Minuten betragen. Es gilt:

	· je älter, 

· je untrainierter,

· je früher am Tag,

· je intensiver die nachfolgende Belastung,
	   desto länger die Aufwärmzeit!


· Ca. zwei Drittel der Zeit sollten auf Ganzkörperbewegungen (z. B. in Verbindung mit Gelenkmobilisationen und koordinativen Bewegungen) entfallen.

· Baue sinnvolle Dehnübungen maximal zu einem Drittel der Zeit ein!

· Nach dem Aufwärmen solltest Du Dich warm und aktiviert fühlen. Du darfst auch aus der Puste sein, jedoch nicht ausgepowert.

· Wähle funktionsgerechte Übungen aus!

4. Fragen

a. Du sollst ein allgemeines Aufwärmen leiten, das auf Basketball vorbereitet. Welche 
Übungen könnten dafür geeignet sein?

b. Wie würdest Du das Aufwärmen verändern, wenn du weißt, dass anschließend geturnt wird?

c. Welche Geräte und Übungen wären sinnvoll in ein Aufwärmen einzubeziehen, bei dem auf den Hürdenlauf vorbereitet werden soll?

d. Welche Gründe sprechen für, welche gegen ein Fußballspiel zum Aufwärmen?

5. Hausaufgabe

Erstellt ein exemplarisches allgemeines Aufwärmprogramm in einer Vierergruppe mit Präsentation am 

_______________

Gruppenmitglieder: 

______________________________________________________________________________________________________________________________________
( psychische Leistungsfähigkeit(


Aufmerksamkeit (


Wahrnehmung (


Konzentration (





( physische Leistungsfähigkeit (


Aktivierung Herz-Kreislaufsystem (


muskuläre Koordination (


Belastbarkeit der Gelenke (





führen zu





( Schutz vor Verletzungen





ca. 2/3 der Aufwärmzeit





ca. 1/3 der Aufwärmzeit





Dehnübungen für die anschließend zu belastende Muskulatur, z. B.


Oberschenkelvorderseite, Oberschenkelrückseite, Waden, Brust, Rückens, Nacken





Ganzkörperbewegungen, z. B.


- verschiedene Formen des Laufens (vorwärts, rückwärts, seitwärts, Traben, leichte Steigerungsläufe)


- Bewegungsformen mit Geräten (Seilspringen, Sprünge über Bank, Kästen, Heben, Tragen, Rutschen etc.)


- kreislaufaktivierende Bewegungsformen aus der Aerobic, Step-Aerobic, aus dem Tanz


- Bewegungsformen mit Bällen











 Gelenkmobilisationen, z. B.


Schulter: Schulterkreisen, Armkreisen


Ellenbogen: Armbeugen, Hüfte: Knieheben, Knie: Anfersen, Fuß: Fußgelenksarbeit, Fuß beugen/strecken


Lendenwirbelsäule: Wechsel von Katzenbuckel/Hohlkreuz


Halswirbelsäule: Kopf nach rechts/links drehen usw. 





zusätzlich





Koordinative Bewegungsmuster, z. B.


Übungsformen mit dem Ball


Schritte in Verbindung mit Armkombinationen aus der Aerobic


Reaktionsübungen





als








